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Введение. Гребной спорт занимает важное место в общей организационной структуре физкуль-
турного движения в стране. В программе летних Олимпийских игр гребля занимает третье место 
по количеству разыгрываемых комплектов медалей. Данный вид предъявляет особые требования к 
технике, координационной и эмоциональной способности спортсменов [1, с. 65; 4, с. 37].  
Целью исследования явилось определение допустимых объемов нагрузки на тренажере 
«Concept –2» в подготовке спортсменов. 
В проведении исследования участвовали спортсмены 3–4 курсов Полесского государственного 
университета  
Задачи исследования: развитие скоростно–силовых способностей; развитие специальной вы-
носливости; отработка темпа гребли и мощности гребка; подготовка к соревнованиям на гребных 
тренажерах на дистанции 2000 метров. 
Организация исследований. Исследования проводились в период с 1 сентября 2017 года по 28 
декабря 2017 года. Состав группы: количество – 12 человек, средний возраст – 19 лет, средний 
рост – 183 см, средний вес 77 кг. 
Результаты и их обсуждение. В период исследования у всех занимающихся проводилась оценка 
функционального состояния: измерялись ЧСС в покое, артериальное давление в покое, выполня-
лись 20 приседаний и измерялись ЧСС и артериальное давление сразу после нагрузки, на второй и 
третьей минутах восстановления [3, с. 17]. 
В группе, начиная с первого тренировочного микроцикла, последовательно решались все зада-
чи, поставленные на этом этапе подготовки. Микроциклы с 1 по 6 номера были направлены на 
развитие общей выносливости посредством кроссовой подготовки, плавания в бассейне, гребли на 
тренажере. Начиная с 7 микроцикла – специальная выносливость [2, с. 7; 5, с. 153]. Для этого ис-
пользовалось прохождение дистанции 3–4 км с ЧСС во время работы до 160 ударов в минуту. 
Начиналось прохождение с одного отрезка, по мере роста тренированности спортсменов количе-
ство отрезков увеличивалось до 3–4 прохождений с интервалом отдыха в 8 минут. Частота сер-
дечных сокращений во время работы и восстановления фиксировалась с помощью пульсометра 
«Polar». Восстановление пульса происходило на 1–3 минуте после прохождения отрезка. Парал-
лельно происходила отработка темпа гребли. 
Для отработки мощности проводки и развития скоростно–силовых способностей применялись 
отрезки от 500 метров до 1000 метров, после прохождения которых, ЧСС достигала 162–183 уда-
ров в минуту, но через 2–3 минуты отдыха снижалась до 90–102 ударов в минуту. За период тре-
нировок с середины октября по конец декабря спортсмены в сумме выполнили греблю на отрезках 
от 16 до 18 км. 
Выводы. Анализ полученных данных показал, что в повторных тренировках стабильная ско-







Результаты контрольных испытаний – гребля на дистанции 500 метров на гребном тренажере 
«Concept–2» показали рост подготовленности занимающихся, что дает основание полагать, что 
такие нагрузки для студентов приемлемы. 
Гребцы 18–20 лет успешно справляются с подобными нагрузками при гребле на гребном тре-
нажере. Показатели изменения средней скорости на отрезке 500 метров в группе улучшились в 
среднем с 1.36.5 мин. до 1.29.7 мин. После нагрузки скоростно–силовой направленности на сле-
дующей тренировке спортсмены выполняли аэробную работу восстановительного характера (бег, 
гребля, плавание). Гребля на отрезках проводилась два раза в недельном микроцикле. 
Педагогические наблюдения показали, что при повторном прохождении отрезков 500–1000 
метров стабильность результатов сохраняется при прохождении спортсменами суммарного объема 
3000–5000 метров. Адекватность подобной нагрузки, подготовленность организма занимающегося 
подтверждают характер изменений и продолжительность функциональных сдвигов. 
При прохождении суммарного объема более 5000 метров с высокой интенсивностью спортсме-
ны показывают нарушение техники гребли и мощности гребка. С падением скорости гребли у 
спортсменов появляются признаки резкого утомления: повышается артериальное давление до зна-
чительных величин, возникает чувство тошноты и головокружение. Все это свидетельствует о не-
достаточной подготовленности спортсменов к подобной нагрузке. Характер изменений и продол-
жительность функциональных сдвигов также указывает на неадекватность тренировочных нагру-
зок к большим объемам скоростно–силовой работы высокой интенсивности. Поэтому допустимый 
объем скоростно–силовой работы на гребном тренажере «Concept –2» для указанного возраста 
следует считать порядка 5000 метров в суммарном объеме. 
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Введение. Нарастающая международная конкуренция в гребле на байдарках и каноэ требует 
постоянного стремления к оптимизации подготовки спортсменов. Для этого необходима разработ-
ка принципиально совершенных моделей построения подготовки в годичном и многолетнем тре-
нировочных циклах. Более того, в плане управления тренировочным процессом спортсменов вы-
сокой квалификации актуальной является проблема адекватности содержания тренирующих воз-
действий и их структурной организации в годичном цикле подготовки. Это связано с тем, что 
спортивная наука до сих пор не решила проблему выявления чётких зависимостей между выпол-
ненной тренировочной нагрузкой и степенью адаптационных перестроек, происходящих в орга-
низме спортсмена[1, с.136].  
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